
고혈압은 흔히

소리없는

살인자라고

불립니다.

아무런

느낌이나

징후가 없지만,

몸에 미치는

영향은 큽니다.

정기적으로

검사를

받으십시오.

고혈압을

조절하는

방법을

터득하십시오.

고고혈혈압압이이란란??
우리의 심장은 혈액을 펌프질하여 몸
전체에 전달합니다. 혈액은 혈관을
통해 우리 몸 곳곳을 여행합니다.
혈액이 이동하면서 혈관 벽에 압력을
가합니다. 혈액의 압력이 너무 세면
고혈압이 생겨 우리 몸이 손상될 수
있습니다. 고혈압이 있으면 심장
질환, 뇌졸중, 신장 질환에 걸릴
위험이 높아집니다.

고혈압 환자 3명 중 1명은 고혈압이
있다는 사실을 모릅니다. 따라서
정기적으로 혈압을 점검해야 합니다.
고혈압은 치료할 수 있는 병입니다.

혈압을 측정하는 수치는 두
가지입니다. 첫 번째 수치는 심장이
펌프질을 할 때 혈액의 압력을
나타냅니다. 이것을 수축기
혈압이라고 합니다. 두 번째 수치는
박동과 박동 사이의 압력을
나타냅니다. 이것을 확장기
혈압이라고 합니다. 정상 혈압은 첫
번째 수치가 120 미만이어야 합니다.
두 번째 수치는 80 미만이어야
합니다.

고고혈혈압압에에 잘잘 걸걸리리는는 사사람람??
고혈압은 가장 흔히 볼 수 있는 심장
질환입니다. 나이가 들수록 발병
빈도가 높아집니다. 여성보다
남성에게 더 흔합니다. 과체중이거나
가족력이 있는 경우 발병 가능성이
높습니다.

예예방방과과 치치료료
건강에 관한 습관을 바꾸면 고혈압을
늦추거나 혈압을 낮출 수 있습니다.
� 건강한 식사
� 성인의 경우 매주 2시간 30분 이상

운동을 하고 매주 이틀 이상 근력
운동

� 어린이의 경우 매일 1시간 이상
운동

� 정상 체중 유지
� 금연
� 스트레스 관리법 터득

이렇게 하는 것만으로 충분할 수
있습니다. 종종 한두 가지, 또는 그
이상의 알약을 복용해야 할 수도
있습니다. 고혈압은 평생 지속됩니다.
조절은 가능하지만, 사라지지는 않을
것입니다. 정기적으로 병원 검사를
받고 정상 혈압을 유지하십시오.

혈압이 우리 생활을 좌우하지 않도록
조절을 하는 것은 가능한 일입니다.

1-800-475-5550    http://chp.dhs.lacounty.gov
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고혈압
“소리없는 살인자”

고혈압에 대해 알아 둘 점
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